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Hoy quiero llevaros a un 
rincón vinícola quizás me-
nos conocido pero absolu-
tamente fascinante. Nos 
vamos directos hasta los 
Pirineos catalanes, DO 
Costers del Segre, y allí, 
entre montañas, a 920 me-
tros de altitud y bajo cielos 
inmensamente azules, cre-
cen las uvas de este vino 
que os sorprenderá por su 
frescura, sus aromas y, so-
bre todo, por la variedad 
de uva: ¡un Riesling cata-
lán! Hablamos de Biu 2019, 
de la bodega Batlliu de 
Sort. 
 
Para muchos, Ries-
ling  es sinónimo 
de las laderas del 
Mosela en Ale-
mania, de los 
Grand Crus de 
Alsacia o del Alto 
Adigio en Italia, 
regiones mun-
dialmente reco-
nocidas por ela-
borar algunos de 
los blancos más 
vibrantes y lon-
gevos del plane-
ta. Pero cuando 
nos encontra-
mos con un 
Riesling en Ca-
taluña, y más 
concreta-
mente en el 
Pallars So-
birà, la cu-
riosidad 
se des-
pierta al 
instante. 
¿Qué tie-
ne este 
lugar pa-
ra que 
una va-
riedad 
tan em-
blemáti-
ca se ex-
prese 
con tanta 
persona-
lidad? 
 
La bode-
ga se lo-
caliza en 
Sort, con 
unas es-
pectacu-
lares vis-
tas del va-
lle de Sort 
y el Batlliu. 
Aquí, las 
viñas de 
Riesling 
disfrutan 

de un clima fresco, con 
grandes contrastes térmi-
cos entre el día y la noche. 
Esta amplitud térmica es 
clave para el cultivo de la 
Riesling, una variedad que 
necesita madurar muy len-
tamente y preservar así los 
aromas y la acidez. En cli-
mas cálidos madura con 
demasiada prontitud y 
pierde todo su encanto. 
Pero aquí, parece que en-
cuentra el entorno idóneo. 
La cultivan de forma ecoló-
gica y el vino realiza una 
crianza reductiva durante 
10 meses con sus lías y 

después tiempo en bo-
tella, como debe ser. 
 
Al descorchar este 
Biu 2019,  lo primero 
que llama la aten-
ción es su intensi-
dad aromática, don-
de predominan no-
tas de fruta de 
hueso como el me-
locotón, además de 
cítricos y flores 
blancas. Pero lo 
que realmente os 
cautivará es su 
frescura, alta, afila-
da, de alta monta-
ña. Esa minerali-
dad, con un to-
que casi salino, 
que nos recuer-
da al suelo ro-
coso y graníti-
co donde cre-
cen las viñas. 
Riesling, 
¡bienvenido 
seas a Cata-
luña! 
 
Dato Curio-
so: Plantar 
viñedos en el 
Pirineo por 
encima de 
los 1.000 
metros es 
una tenden-
cia para 
afrontar el 
cambio cli-
mático. Aun-
que aún no 
hace falta su-
bir tan arriba, 
muchos viti-
cultores y bo-

degueros 
catalanes 
ya están 
optando 
por la viti-
cultura de 
altura como 
estrategia 
de futuro.

El restaurante El Cairat (Falset) 
rinde culto a las legumbres. La 
pasión por la cocina y el territo-
rio se transforman en unas Man-
donguilles de fesols i espinacs amb 
suc. Son la versión 2.0 de la rece-
ta de truita amb suc del Priorat.  

«Como estamos en el siglo XXI y 
busco la originalidad, primero 
salteo las espinacas y después 
añado el huevo; con la mezcla 
hago las albóndigas que rebozo 
con harina de garbanzo, así que-
dan más crujientes», explica la co-
cinera Mercè Pellejà. Aquí viene 
lo bueno, cómo hacer el ‘suc’: 
«Mezclo ajo, perejil, pimentón 
dulce y en lugar de harina utilizo 
maicena -porque no contiene glu-
ten-, después añado un poco de 
agua y dejo que haga chup chup 
en la cazuela», explica la cocinera. 

Pellejà se proclama defensora 
de las legumbres: «La tierra nos 
da su fruto y nosotros lo cosecha-
mos en su estado de gracia. Del 
campo a la mesa, en el tiempo y 
el momento precisos, como una 
flor cuando se abre, un regalo de 
la tierra... Así es la cocina de El 
Cairat». 

Sin salir del Priorat, en el Res-
taurant Cooperativa de Porrera, a 
la chef Mia Vall también se le da 
bien cocinar las legumbres. «Las 
alubias Ganxet son perfectas para 
el cap i pota, el empedrat de bacallà, 
la sopa de cua de bou… son muy 
sabrosas», reconoce la cocinera. 
También siente predilección por 
las lentejas: «En verano, preparo 
una ensalada de tomate y aguaca-

te, y en invierno utilizo las lente-
jas caviar para preparar una ensa-
lada templada con setas Shiitake 
y cebolla caramelizada». 

También se te hará la boca agua 
con la receta de Espardenyes de 
mar del Delta de l’Ebre amb cigrons 
del Hotel Restaurant Diego, en 
Santa Bàrbara. Un plato perfecto 
para los meses de frío, ya que 
combina las legumbres con un 
marisco gustoso. «La receta es una 
explosión de sabores y texturas, 
ya que reúne lo mejor de las le-
gumbres y de un pescado típico de 
La Ràpita. Es un guiso brutal», ase-
gura el chef Diego Arasa, quien 
viste la chaquetilla de defensor de 
la cocina tradicional y de cuchara. 
«Solo hace falta echarle una pizca 
de imaginación y dejarte inspirar 
por la cocina de mercado y de pro-
ximidad», reconoce. 

¿Verdadero o falso? 

El conocimiento es la mejor arma 
contra las falsas creencias sobre 
las legumbres, como que engor-
dan, no son versátiles o que son 
indigestas y producen gases. De 
ello habla la doctora Montse Folch 
en el libro 100 creences i mites sobre 
la alimentació.  

«Unos 200 gramos de legumbres 
hervidas suponen unas 200 calo-
rías. Para mantener el equilibrio 
calórico adecuado, es mejor cocinar-
las con vegetales, como apio, ce-
bolla, tomate, perejil y un poco de 
aceite», detalla.  

Para combatir los gases tiene 
dos remedios: «Masticarlas bien 
hasta formar una pasta en la boca 
-una norma que es válida para to-
dos los alimentos y especialmen-
te los flatulentos- y tomar un yo-
gur natural de postre si hemos he-
cho un plato principal de 
legumbres, alcachofas, col, coli-
flor, etc.».  

Para mejorar la digestión Rosa 
Baró recomienda «dejarlas en re-
mojo de 12 a 24 horas; masticar-
las bien y despacio; aliñar con zu-
mo de limón o vinagre de manza-
na; y escoger variedades más 
digestivas como las lentejas rojas 
o los guisantes tiernos». 

Una sabiduría que Anna García 
recoge en El gran llibre dels lle-
gums, con más de 250 recetas, 
«porque las legumbres –que nos 
acompañan desde la prehistoria- 
son un alimento sano y beneficio-
so para nuestro organismo, y se 
merecen estar presentes en nuestras 
vidas. Además, son protagonistas 
de la dieta mediterránea: ¡aprove-
chémoslas!». Moraleja: hay que 
comer más legumbres.
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La noche antes poner en remo-
jo 200 gr de garbanzos. Al día 
siguiente, calentar 2 litros de 
agua y cuando hierva echar los 
garbanzos, una hoja de laurel, 
un hueso de ternera, una cucha-
radita de pimentón rojo dulce y 
una pizca de pimienta. Dejar a 
fuego lento 1.30 horas. Más tar-
de, añadir la sal.  
Mientras tanto, pelar y picar una 
cebolla y dos ajos; y lavar 250 gr 
de setas variadas.  
En una paella con aceite (50 
ml), pochar los ajos y la cebolla 
(10 minutos). Añadir las setas y 
el perejil, y dejar 2 minutos más. 
Por último, cuando haya pasado 
1.30 h, incorporar el sofrito a la 
olla de garbanzos. Dejar repo-
sar 10 minutos y servir caliente.
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Biu 2019, Celler Batlliu de Sort 
Riesling, Viognier 
DO Costers del Segre 
Temperatura de servicio:  entre 
8 - 11ºC 
Precio: 15€ 
Te gustará si… os disfrutáis 
cuando un vino os hace salivar.

MAITE RUIZ ARASA 

PERIODISTA ESPECIALIZADA EN VINO (WSET3)

La noche antes, dejar 250 gr de 
alubias rojas en remojo. Al día 
siguiente, escurrirlas y colocar-
las en una olla, añadir agua fría y 
cocerlas durante 1.30 h. Pasado 
este tiempo, escurrirlas y guar-
dar 100 ml de caldo. Cortar una 
cebolla y dos ajos. Rallar un tro-
zo de jengibre. Calentar aceite 
en una cazuela y sofreír con lau-
rel, canela y cardamomo a fuego 
medio. Después, subir el fuego, 
añadir cúrcuma, sal y 200 gr de 
tomate triturado. Pasados 5 mi-
nutos, incorporar las alubias y 
saltearlas. Añadir el caldo y lle-
var a ebullición. Dejar a fuego 
lento 10 minutos antes de servir.


